
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免
めん

疫
えき

は、細
さい

菌
きん

ウイルスから体
からだ

を守
まも

る防
ぼう

御
ぎょ

システムです。 

この免
めん

疫
えき

の働
はたら

き（病
びょう

気
き

に対
たい

する抵
てい

抗
こ う

力
りょく

）が落
お

ちないように、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

◼ 栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をとる。 

◼ 十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとる。 

◼ 規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をする。 

◼ 適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

をする。 

◼ お風
ふ

呂
ろ

でゆっくり温
あたた

まる。 

◼ ストレスをためない。 

特
と く

に、疲
つか

れがとれないという人
ひと

やかぜをひきやすい人
ひと

は要
よう

注
ちゅう

意
い

です。免
めん

疫
えき

がきちんと機
き

能
のう

するように、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べたり、寝
ね

る時
じ

間
かん

を早
はや

めたりなど生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

しましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ８年 １１月 ２日 発 行 

さいたま市立馬宮東小学校 

保健室 

運
う ん

動
どう

会
かい

が終
お

わりました。馬
ま

宮
みや

東
ひがし

小
しょう

学
がっ

校
こ う

のみなさんで力
ちから

を合
あ

わせてすばらしい運動会
うんどうかい

になりましたね。 

さて、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなり、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じるようになりました。この時
じ

季
き

は寒
さむ

さに慣
な

れていないため、背
せ

中
なか

が丸
まる

まってしまったりポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いてしまったりす

る人
ひと

がいます。気
き

温
おん

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

を調
ちょう

節
せつ

し、寒
さむ

さ対
たい

策
さ く

をして、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

 

「かぜをひかないように気
き

をつけよう」 

 



毎
まい

日
にち

、しっかりと歯
は

をみがいていますか？しっかりみがいている

つもりでも、みがき残しがあったり歯
し

垢
こ う

がたっまていたりするかも

しれません。そのまま放
ほう

置
ち

してしまうと、むし歯
ば

や歯
し

肉
に く

炎
えん

になってし

まいます。歯
し

肉
に く

炎
えん

は、高
こ う

学
がく

年
ねん

でも 2～3人
にん

に1人
ひ と り

はなると言
い

われて

います。右
みぎ

のイラストを参
さん

考
こ う

にチェックしてみてください。歯
し

肉
に く

炎
えん

は、歯
は

みがきで治
なお

すことができると言
い

われていますので、歯
は

ブラシ

をきちんと歯
は

に当
あ

て、みがき残
のこ

しがないようにしっかりとみがきまし

ょう。また、歯
は

をみがくときは、鏡
かがみ

を見
み

ながら 1本
ぽん

ずつていねいに

みがくことを心
こころ

がけましょう。 

10月
がつ

には全
ぜん

学
がく

年
ねん

、秋
あき

の歯
し

科
か

健
けん

診
しん

を実
じ っ

施
し

しました。「結
けっ

果
か

のお

知
し

らせ」や「健
けん

康
こ う

観
かん

察
さつ

のおすすめ」のピンク色
いろ

の紙
かみ

をもらった児
じ

童
どう

のみなさんは早
はや

めに受
じ ゅ

診
しん

をしましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


